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Schon blüht die Zeitenlose,
Schon ist der Herbst uns da!
Entblättert ist die Rose
Und kalte Zeiten nah.

Ich hab' die Sonn' im Herzen,
Ist auch der Winter trüb,
Ich tilge Gram und Schmerzen,
Das ist das Glück, das blieb!

s. y.

ENTWERTETE NAHRUNG.
Wenn der Vegetarismus lange Jahre keinen Siegeszug durch

die Lager der Völker halten konnte, war es nicht zuletzt auch

wegen dem Umstände, dass die gewählte Nahrung durch die Zu-
bereitungsart fast entwertet worden war.

Obschon vor allem die Getreideprodukte schon in der Mühle
durch unrichtiges Mahlverfahren und durch ledigliches Verwenden
der innern weissen Schichten ihren Wert fast ganz einbüssen
müssen, ist doch der grösste Fehler früherer Vegetarier in der
Küche gesehehen, und zwar durch das Abbrühen der Gemüse.

Immer mied ich in meiner frühern Jugend die hagern Vege-
tarier mit ihren bleichen Gesichtern mit einer gewissen vorsieh-
tigen Scheu, denn sie schienen mir etwas unheimliche, eigene Ge-
seilen zu sein. Später, als ich die grossartigen Entdeckungen der
Ernährungswissenschaft studiert und die Vorzüge einer rein pflanz-
liehen Ernährung, jedoch auch deren richtige Zubereitung kennen
gelernt hatte, da begann ich zu begreifen, warum die damaligen
Vegetarier so schlecht aussehen mussten.

öfters hatte ich Gelegenheit, zuzusehen, wie die Hausfrauen
das Gemüse zubereiteten, indem sie alles im Wasser abkochten und
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